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　　我国是萝卜的故乡 ,食用萝卜历史悠久。早在《诗

经》中就有关于萝卜的记载。它既可以用来制作菜肴-

炒、煮 、凉拌;也可以用来当作水果生吃;还可以进行泡

菜、酱菜的腌制。“冬吃萝卜夏吃姜 ,一年四季保健康” ,

可见萝卜还具有保健等药用价值。

1　生物学特点
萝卜(Raphanus sativus)十字花科 、萝卜属 ,1、2 a生

草本。根肉质 ,长圆形 、球形或圆锥形 ,根皮绿色 、白色 、

粉红色或紫色。茎直立 ,粗壮 ,圆柱形 ,中空 ,自基部分

枝。基生叶及茎下部叶有长柄 ,通常大头羽状分裂 ,被

粗毛 ,侧裂片1 ～ 3对 ,边缘有锯齿或缺刻;茎中 、上部叶

长圆形至披针形 ,向上渐变小 ,不裂或稍分裂 ,不抱茎。

总状花序 ,顶生及腋生。花淡粉红色或白色。长角果 ,

不开裂 ,近圆锥形 ,直或稍弯 ,种子间缢缩成串珠状 ,先

端具长喙 ,喙长2.5 ～ 5 cm ,果壁海绵质。种子 1 ～ 6粒 ,

红褐色 ,圆形 ,有细网纹。

2　生长特性
萝卜直根系 ,主根深 60 ～ 180 cm ,主要根群分布在

20 ～ 45 cm的土层中。萝卜的肉质根是同化产物的贮藏

器官 ,皮色有白 、粉红 、紫红 、青绿等色。肉色有白 、青绿 、

紫红等色。萝卜营养生长期叶丛生于短缩茎上。叶丛

有直立 、半直立和平展等方式。萝卜植株通过阶段发育

后 ,由顶芽抽生的花茎为主。原产我国 ,各地均有栽培。

3　品种
萝卜的品种十分繁多 ,可按形状色泽可分为白皮萝

卜、红皮萝卜 、青皮萝卜 、红心萝卜 、白心萝卜以及圆形 、

长形萝卜等品种;按种植季节可分为秋冬萝卜 、冬春萝

卜、春夏萝卜 、夏秋萝卜 、四季萝卜;按其用途可分为菜

用、加工用 、水果用 、药用等。按食用方式可分为生食 、

熟食和加工品种等。

4　主要营养元素
　　表 1　　　　萝卜的主要营养元素
维生素/mg A B1 B2 B6 B12 C D E

- 0.02 0.04 0.07 - 12 - 0.92

生物素/μg K P 胡萝卜素 叶酸 泛酸 烟酸

1 - 0.02 53 0.18 0.5

矿物质/mg 钙 铁 磷 钾 钠 铜 镁 锌 硒

77 0.3 25 196 91.2 0.03 17 0.18 0.61

5　主要用途
　　萝卜属根菜类蔬菜 ,主要食用部分为肉质根部 ,是

我国冬 、春季供应的主要蔬菜之一。

　　青萝卜富含人体所需的营养物质 ,淀粉酶含量很

浅谈保健蔬菜萝卜
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高 ,肉质致密 ,水多味甜 、微辣 ,是著名的生食品种 ,人称

“水果萝卜”。萝卜 ,除生食外 ,还可炒 、煮 、做汤 、干腌 、盐

渍和制做泡菜等。萝卜种子含脂肪39%～ 50%,可用于

制肥皂或作润滑油。种子 、鲜根 、叶均可入药 ,萝卜因含

淀粉酶 ,可助消化 ,根和种子内含有莱菔子素 ,有杀菌作

用。萝卜有祛痰 、止泻 、利尿等功效。常吃萝卜可降低

血脂 、稳定血压 、软化血管 ,预防动脉硬化、冠心病 、胆结

石等疾病。萝卜内的 B组维生素和钾镁等矿物质可促

进胃肠蠕动 ,有助于体内废物的排出。此外 ,萝卜所含

的多种酶 ,能够分解致癌的亚硝胺 ,加之所含的木质素

能够提高巨噬细胞的活力 ,从而吞噬癌细胞 ,所以说萝

卜有“化癌”之功 ,萝卜还可以诱导人体产生干扰素的多

种微量元素 ,可增强机体免疫力 ,并能抑制癌细胞的生

长 ,对防癌 、抗癌有重要意义。萝卜含有的矿物质 ,对正

在生长发育中的儿童也有诸多益处。著名的医学家李

时珍对萝卜也极力推崇 ,主张每餐必食 ,他在《本草纲

目》中提到:萝卜能“大下气 、消谷和中 、去邪热气。”

6　食用及注意
萝卜的食用人群较广 ,一般人都可食用。食用量每

餐 50～ 100 g 。但值得一提的是 ,人们在吃萝卜时习惯把

萝卜皮剥掉 ,殊不知萝卜中所含的钙有 98%在萝卜皮

内 ,所以带皮吃最好。

萝卜虽好 ,但吃时也要有些注意。由于萝卜味辛

甘 ,性寒 ,所以不爱吃冷性食物者以熟食为宜;脾胃虚

寒 ,进食不化 ,或体质虚弱者宜少食;萝卜破气 ,服人参、

生熟地、何首乌等补药后不要食用 ,否则会影响药效;萝

卜主泻 ,胡萝卜为补 ,二者最好不要同食。此外 ,由于食

用生萝卜产气较多 ,对胃及十二指肠溃疡 、慢性胃炎 、单

纯甲状腺肿 、先兆性流产 、子宫脱垂等患者也不利 ,所以

有此类疾病的患者要少吃萝卜。

7　管理与储存
萝卜一般直播 ,播种深度以 2～ 3 cm 为宜。播种后

应稍加压实 ,使种子与土壤密切结合 ,以利种子吸水和

出苗。播种后的管理比较简单主要是浇水和施肥及病

害防治。萝卜的常见病害有萝卜白锈病 、糠心病。
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　　良种核桃具有头年栽植 ,2 a挂果 ,3 ～ 4 a 进入丰产

期的特点 ,很受农村广大农民的欢迎。但是绝大多数良

种核桃基地农户 ,不懂技术 ,管理粗放 ,致使良种核桃未

能达到应有的经济效益。

1　整形、修剪的重要作用
防止光照不良 ,内膛光秃枝条顶端优势上强 ,下弱 ,

结果部外移现象。幼树通过修剪 ,刺激枝芽萌发 ,增加

发枝量 ,扩大树冠 ,使主 、侧枝分布均匀合理。盛果期树
通过整形修剪 ,协调生殖生长和营养生长的关系 ,克治

大、小年现象 ,达到连年高产稳产。衰老树通过整形修

剪 ,利用陡长枝和饱满芽 ,更新扶壮 ,延长结果年限。

2　整形与修剪原则
2.1　整枝

干性强的品种可整成主干疏层形 ,分 2 ～ 3层 ,5 ～ 7

个主枝 ,每主枝留 3 ～ 4个侧枝。干性弱的品种可整成

多主枝开心形 ,3 ～ 5个主枝 ,每个主枝选留 4 ～ 6个侧

枝。不管哪种树形结构 ,树高不能超过6 m ,整形宜早不

宜晚 ,必须在5 ～ 7 a内基本完成。
2.2　修剪的原则

该剪的一定要剪 、该放的一定要放 ,剪放结合;该重

剪的不能轻剪 ,轻重要适度。达到大枝亮堂堂 ,小枝闹
嚷嚷。及大枝稀 ,小枝密 ,上稀 、下密 ,外稀里密的三稀

三密修剪原则。使树体结构合理 ,全树结果均匀。

3　整形修剪的时间
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　　核桃树修剪时期为发芽后展叶期或采果后 1个月 ,

即 9月初至10月中旬为最佳 ,在这段时间内修剪 ,不会
产生伤流。如果在萌芽前修剪 ,伤口容易发生伤流。如

果树液流失过多 ,会使树体衰弱 ,叶片发黄 ,流水严重时

会使核桃树死亡。

4　整形修剪方法
4.1　定干

苗木定植后 ,在苗木中 、上部饱满芽处剪截 ,一般定

干高度为80 ～ 90 cm ,未达到高度的苗木仍然在饱满芽
处剪截。在嫁接部位以上 30 cm内芽全部移除 ,使养分

集中到中 、上部配备的 3个主枝和中心干新梢上。

4.2　幼龄树整形修剪
选中央位置直立的枝作为中心领导干 ,在中心领导

的 1/3处剪截使植株向高延伸生长。选 3个不同方位

的枝(120°)作为第 1层三大主枝 ,在主枝 60 cm处剪截 ,
使主枝形成第 1侧枝 ,扩大树冠。树龄 3 ～ 4 a时 ,应培

养第 2层主枝 ,并与第 1层主枝不能重叠 ,层间距80 cm

左右。每主枝留 2 ～ 3个侧枝 ,陡长直立枝拉平形成果
枝。在夏季可采取拧梢和摘心等措施 ,这样不仅提高树

体养分应用 ,而且对树形和枝组的培养有明显的效果。

4.3　盛果期树整形修剪
主要调整树冠上下、内外结果均匀 ,具体方法:花芽

较多应疏去一部分 ,对多年的结果枝进行回缩 ,培养新

结果枝组 ,花芽少时 ,少疏少剪使小年产量不减。
4.4　衰老树整形修剪

　　主要是更新复壮措施 ,衰老树上的陡长枝 ,是宝贝

枝 ,要精心培养 ,剪除细弱枝 、干枯枝 、病虫枝。保留芽
充实的健壮枝 ,使树势复壮由老还童。同时施肥也是关

键措施。

5　修剪应注意的几点
　　幼树在1 ～ 3 a内不能留果 ,应全部疏去 ,目的是节
约营养 ,提高树体的营养生长 ,主要是培养骨架和树形

为主。不论是培养什么枝 ,只要是已患上了病虫枝 、干

枯枝必须剪除。对重叠枝 、徒长枝可以不剪 ,用绳子拉
平 、移动位置 ,让其形成串花果枝 ,结果后逐年回缩。不能

逢枝就剪头 ,这样每年剪 ,每年冒抽条 ,很难形成花芽 、难

挂果。在选择侧枝时 ,不要选择背后枝 ,背后枝生长势强 ,
容易把主枝延长头拉弱 ,背后枝一般是处理对象。

　　白锈病主要危害叶片 ,发病初期叶片两面现边缘不
明显的淡黄色斑 ,病斑多时 ,病叶枯黄。种株的花梗染

病 ,花轴肿大 ,歪曲畸形。可喷洒 25%甲霜灵可湿性粉

剂1 000倍液 ,或 58%甲霜灵锰锌可湿性粉剂 500倍液

进行防治。糠心病主要危害萝卜地下部肉质根。表现

为萝卜肉质根中心部位发生病变甚至出现空洞现象 ,俗
称糠心。萝卜肉质根糠心属于生理性病害。其原因颇

为复杂 ,与品种熟性 、播期 、天气及水分管理 、营养物质

的转运 、肉质根组织结构 、贮藏环境等有关。因此要因
地制宜选好萝卜品种 、加强肥水管理 、注意萝卜贮藏期

的温 、湿调控相对湿度 90%～ 95%为宜 、注意适期播种 ,

适期收获。
萝卜的采收过早 ,过晚 ,都会对其品质及耐贮性产

生影响 ,所以要及时采收。萝卜在贮藏前应切去叶丛 ,
可窑存 ,也可入冷库贮存 ,最适宜的温度为0 ～ 5℃,空气

相对湿度应在90%以上。
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